












1. Lampiran 1. Hasil Analisis Data 
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PETUNJUK PELAKSANAAN TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA  
UNTUK ANAK UMUR 10-12 TAHUN 
 
1. Lari 40 meter 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 
b. Alat dan Fasilitas  
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan masih 
mempunyai lintasan lanjutan. 
2) Bendera start 
3) Peluit 
4) Tiang pancang 
5) Stop watch 
6) Serbuk kapur 
7) Alat tulis 
c. Petugas tes  
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di belakang  garis start 
2) Gerakan  
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari. 
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b) Pada aba-aba  “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish, 








Lari 40 meter  
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 7 ) 
3) Lari masih biasa diulang apabila  
a) Pelari mencuri start, 
b) Pelari tidak melewati garis finish. 
c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintas garis finish. 
e. Pencatat hasil  
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik. 
2) Waktu yang dicatat satu angka dibelakang koma. 
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2. Tes Gantung Siku Tekuk  
 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan bahu. 
b. Alat dan fasilitas  
1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dinaikkan, 
2) Stop watch, 
3) Formulir tes dan alat tulis, 
4) Nomor dada, 
5) Serbuk kapur atau magnesium karbonat. 
c. Petugas tes 
Pengukur waktu perangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan  
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada 










 Persiapan Gantung Siku Tekuk   
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 9 ) 
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2) Gerakan  
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai 
mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang tunggal. 









 Gerakan  Gantung Siku Tekuk   
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 9 ) 
e. Pencatat hasil  
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut di atas, dalam satuan waktu detik. 
Catatan: 
Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di atas dinyatakan gagal, hasilnya 
ditulis dengan angka 0 (nol). 
 
3. Baring Duduk 30 detik  
 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
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b. Alat dan fasilitas  
1) Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih, 
2) Stop watch, 
3) Alat tulis, 
4) Alas/tikar/matras 
c. Petugas tes 
1) Pengamat waktu, 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut ditekuk sudut 900, 
kedua tangan jari-jarinya berselang selip diletakkan di belakang kepala. 
b) Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan kaki, 







 Persiapan  awal Baring Duduk 30 Detik   
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 11 ) 
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2) Gerakan  
a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk sampai 
kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke sikap 
permulaan. 

















Gerakan  baring duduk 30 detik 
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 12 ) 
Catatan: 
(1) Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas, sehingga jari-jarinya tidak 
terjalin lagi. 
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(2) Kedua siku  tidak sampai menyentuh paha. 
(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
e. Pencatat hasil  
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan baring duduk yang dapat 
dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 
2) Peserta yang tidak mampu melaksanakan tes baring duduk ini, hasilnya 
ditulis dengan angka 0 (nol). 
4. Loncat Tegak 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga eksplosif. 
b. Alat dan fasilitas  
1) Papan berskala senti meter, warna gelap,  berukuran 30x150 cm, dipasang 
pada dinding atau tiang, 
Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) skala 150 cm. 
2) Serbuk kapur, 
3) Alat penghapus, 
4) Nomor dada. 
c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil  
1) Sikap permulaan  
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk kapur 
atau magnesium karbonat. 
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b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada di 
samping kiri atau diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 







Gerakan awal loncat tegak 
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 12 ) 
2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan lengan 
diayun ke belakang. 
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan 
dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas. 








 Gerakan Loncat tegak  
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 12 ) 
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e. Pencatat hasil  
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak. 
2) Ketiga selisih raihan dicatat. 
 
5. Lari 600 meter  
 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung peredaran darah dan 
pernapasan. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari 600 meter, 
2) Stop watch, 
3) Bendera star, 
4) Peluit, 
5) Tiang pancang, 
6) Alat tulis. 
c. Petugas tes  
1) Petugas keberangkatan, 
2) Pengukur waktu, 
3) Pencatat hasil, 
4) Pembantu umum. 
63 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  








Siakp Awal Start 600 meter 
( Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, Depdikbud, 2010 : 19 ) 
 
2) Gerakan  
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk 
lari. 









 Gerak lari 600 meter   





















 Gerakan  saat finish 600 meter   




(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start. 
(2) Lari diulang bilamana ada pelari tidak melewati garis finish. 
e. Pencatat hasil  
1) Pengambilan hasil waktu dilakukan dari saat bendera diangkat  sampai 
pelari tepat melintas garis finish. 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik. 
Contoh penulisan: 
Seorang pelari dengan hasil 3 menit 12 detik ditulis 3’ 12”. 
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DAFTAR PETUGAS PEMBANTU PELAKSANA TES KESEGARAN 
JASMANI SISWA KELAS V SD NEGERI SONOREJO  
KECAMATAN CANDIMULYO  
NO ITEM TES NAMA PTUGAS TUGAS KET. 
1 Lari 40 M 
Ï Duk Ambar 
Ï Nur Hayati  




Ï Sulistiyono Prasetyo 










2. Gantung Siku 
Ï Indarti  




3. Baring Duduk 
Ï Sunardi  




4. Loncat Tegak 





5. Lari 600 M 
Ï Endang Utari 














FORMULIR TKJI  
Nama :  
Jenis Kelamin : Laki-laki/Perempuan * 
No. Dada :  
Usia :        Tahun 
No Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan 
1. Lari 40 meter ….. detik ……..  
2. Gantung siku tekuk ….. detik ……..  
3. Baring duduk 30 detik ….. kali ……..  
4. Loncat tegak  
- Tinggi raihan : ……. cm  
- Loncatan I  : ……. cm 
- Loncatan II : ……. cm  
- Loncatan III : ……. cm 
  Selisih raihan 
….. = …..  





Jumlah Nilai   
*coret yang tidak perlu 
Kategori kesegaran: ……………….  
Petugas tes 
 
        ....................... 
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SUBJEK PENELITIAN TKJI SISWA KELAS V SD NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG   
 
No Nama Siswa L/P Tempat, Tanggal Lahir Umur 
1 Erna Sulisto W. P Magelang, 8 November 2000 12 tahun 
2 Nurohman L Magelang, 13 Juni 2000 12 tahun 
3 Nurul Aini P Magelang, 26 Agustus 2000 12 tahun 
4 Slamet Sumarwa L Magelang, 28 April 2000 12 tahun 
5 Ani Purwati  P Magelang, 5 Oktober 2000 12 tahun 
6 Ahmad Qozim L Magelang, 21 September 2000 12 tahun 
7 M. Munir L Magelang, 20 Juli 2000  12 tahun 
8 Slamet Sulhan A. L Magelang, 14 Maret 2000 12 tahun 
9 Adit Prasetya L Magelang, 24 Februari 2000 12 tahun 
10 Dahini P Magelang, 26 Mei 2000 12 tahun 
11 Dini Khafila P Magelang, 7 Maret 2001 12 tahun 
12 Dwi Nur Cahyadi L Magelang, 22 Desember 2000 12 tahun 
13 Elya Rahman H. P Magelang, 8 Agustus 2001 11 tahun 
14 Mufid Ngazim L Magelang, 11 November 2000 12 tahun 
15 Nur Khusnaeni P Magelang, 6 Januari 2001 11 tahun 
16 Saraful Anam L Magelang, 27 Desember 2000 12 tahun 
17 Yudi Prasetyo L Magelang, 27 September 2000 12 tahun 
18 Yuli Prihati  P Magelang, 17 Juli 2001  11 tahun 
19 Diah Ayu M. P Magelang, 8 Mei 2001 11 tahun 
20 Nur Nisfa L. P Magelang, 19 November 2000 12 tahun 





Data Guru SD Negeri Sonorejo Kecamatan Candimulyo  
Kabupaten Magelang  
 
No Nama/NIP Jenis Guru Jumlah Jam 
1. PARSINAH, S.Pd.SD 
19540217 197402 2 002 
PPKN 6 Jam 
2. SUKARTI, A.Ma.Pd 
19530715 197512 2 003 
Guru Kelas 29 Jam 
3. MUJIANI YUSTINA, A.Ma.Pd 
19610323 198012 2 003 
Guru Kelas 29 Jam 
4. MARSAHID 
19551207 197802 1 001 
Guru Kelas 18 Jam 
5. BUDIYANA, A.Ma 
19551216 198602 1 006 
Guru Agama 18 Jam 
6. TASIR, A.Ma.Pd 
19651019 198806 1 002 
Guru Penjasorkes 21 Jam 
7. HARYOTO 
19670601 199302 1 002 
Guru Kelas 29 Jam 
8. SIYAM, A.Ma 
19670918 200604 2 002 
Guru Kelas 24 Jam 
9. SUGIYARTI, A.Ma 
19871231 201001 2 022 
Guru Kelas 24 Jam 
10. DHIAN EKA SARI 
- 
Guru Bahasa Inggris  9 Jam 
Sumber : Daftar Urut Kepangkatan (DUK) 
  Bulan Februari 2012 
 
 69 
HASIL TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
DI SD NEGERI SONOREJO CANDIMULYO MAGELANG 
Subjek 
Instrumen Tes  










1 8,1 detik  13 detik  17 kali  43 cm 3’ 36” 16 
2 7,3 detik  36 detik  19 kali  41 cm 2’ 36” 18 
3 8,4 detik  18 detik  10 kali  42 cm 3’ 21”  16 
4 7,0 detik  32 detik  18 kali  47 cm 2’45”  19 
5 9,0 detik  12 detik  11 kali  42 cm 3’ 29” 14 
6 9,2 detik  16 detik  10 kali  26 cm 2’ 52”  9 
7 6,9 detik  52 detik  26 kali  48 cm 2’ 35”  22 
8 8,3 detik  33 detik  15 kali  43 cm 3’ 10”  15 
9 7,7 detik  46 detik  17 kali  41 cm 3’ 16”  17 
10 7,7 detik  58 detik  18 kali  39 cm 2’ 49” 18 
11 8,8 detik  6 detik  11 kali  26 cm 3’ 23”  12 
12 7,6 detik  29 detik  20 kali  46 cm 2’ 58”  17 
13 9,3 detik  7 detik  13 kali  35 cm 3’ 41”  13 
14 7,6 detik  46 detik  18 kali  41 cm 3’ 12”  17 
15 11,1 detik  6 detik  8 kali  24 cm 3’ 45”  10 
16 7,7 detik  33 detik  18 kali  47 cm 2’ 52”  18 
17 7,3 detik  28 detik  18 kali  31 cm 2’ 51”  15 
18 8,4 detik  12 detik  12 kali  22 cm 3’ 30”  12 
19 8,0 detik  7 detik  20 kali  43 cm 3’ 13”  17 
20 9,6 detik  6 detik  12 kali  42 cm 3’ 37”  14 
21 8,0 detik  25 detik  15 kali  42 cm 3’ 21”  14 
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HASIL NORMA TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
DI SD NEGERI SONOREJO CANDIMULYO MAGELANG 
Subjek 















1 3 2 4 5 2 16 S 
2 3 4 4 4 3 18 B 
3 2 3 3 5 3 16 S 
4 3 4 4 5 3 19 B 
5 2 2 3 5 2 14 S 
6 1 3 2 2 1 9 KS 
7 4 5 5 5 3 22 BS 
8 2 4 3 4 2 15 S 
9 3 4 4 4 2 17 S 
10 3 5 4 4 2 18 B 
11 2 2 3 2 3 12 K 
12 3 3 4 5 2 17 S 
13 2 2 3 4 2 13 K 
14 3 4 4 4 2 17 S 
15 1 2 3 2 2 10 K 
16 3 4 4 5 2 18 B 
17 3 3 4 3 2 15 S 
18 2 3 3 2 2 12 K 
19 3 2 5 5 2 17 S 
20 2 2 3 5 2 14 S 
21 2 3 3 4 2 14 S 
Keterangan: 
Baik Sekali (BS) Sedang (S)  Kurang Sekali (KS) 
Baik (B)  Kurang (K) 
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TES KESEGARAN JASMANI/TKJI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
DATA MENTAH LARI 40 METER  
SUBJEK WAKTU TEMPUH NILAI KET 
1. 8.1 3  
2. 7.3 3  
3. 8.4 2  
4. 7.0 3  
5. 9.0 2  
6. 9.2 1  
7. 6.9 4  
8. 8.3 2  
9. 7.7 3  
10. 7.7 3  
11. 8.8 2  
12. 7.6 3  
13. 9.3 2  
14. 7.6 3  
15. 11.1 1  
16. 7.7 3  
17. 7.3 3  
18. 8.4 2  
19. 8.0 3  
20. 9.6 2  
21. 8.0 2  
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TES KESEGARAN JASMANI/TKJI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
DATA MENTAH GANTUNG SIKU TEKUK  
SUBJEK WAKTU TEMPUH NILAI KET 
1. 13 2  
2. 36 4  
3. 18 3  
4. 32 4  
5. 12 2  
6. 16 3  
7. 52 5  
8. 33 4  
9. 46 4  
10. 58 5  
11. 6 2  
12. 29 3  
13. 7 2  
14. 46 4  
15. 6 2  
16. 33 4  
17. 28 3  
18. 12 3  
19. 7 2  
20. 6 2  





TES KESEGARAN JASMANI/TKJI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
DATA MENTAH BARING DUDUK   
SUBJEK JUMLAH PEROLEHAN NILAI KET 
1. 17 4  
2. 19 4  
3. 10 3  
4. 18 4  
5. 11 3  
6. 10 2  
7. 26 5  
8. 15 3  
9. 17 4  
10. 18 4  
11. 11 3  
12. 20 4  
13. 13 3  
14. 18 4  
15. 8 3  
16. 18 4  
17. 18 4  
18. 12 3  
19. 20 5  
20. 12 3  




TES KESEGARAN JASMANI/TKJI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
DATA MENTAH LONCAT TEGAK   
SUBJEK JARAK PEROLEHAN NILAI KET 
1. 43 5  
2. 41 4  
3. 42 5  
4. 47 5  
5. 42 5  
6. 26 2  
7. 48 5  
8. 43 4  
9. 41 4  
10. 39 4  
11. 26 2  
12. 46 5  
13. 35 4  
14. 41 4  
15. 24 2  
16. 47 5  
17. 31 3  
18. 22 2  
19. 43 5  
20. 42 5  




TES KESEGARAN JASMANI/TKJI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
DATA MENTAH LARI 600 METER  
SUBJEK WAKTU TEMPUH NILAI KET 
1. 3.36 2  
2. 2.36 3  
3. 3.21 3  
4. 2.45 3  
5. 3.29 2  
6. 2.52 1  
7. 2.35 3  
8. 3.10 2  
9. 3.16 2  
10. 2.49 2  
11. 3.23 3  
12. 2.58 2  
13. 3.41 2  
14. 3.12 2  
15. 3.45 2  
16. 2.52 2  
17. 2.51 2  
18. 3.30 2  
19. 3.13 2  
20. 3.37 2  
21. 3.21 2  
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REKAPITULASI HASIL TES KESEGARAN JASMANI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
UNTUK USIA 10 – 12 TAHUN 
Subjek 
MATERI TES KESEGARAN JASMANI  Ket  










1. 8,1 13 17 43 3,36  
2. 7,3 36 19 41 2,36  
3. 8,4 18 10 42 3,21  
4. 7,0 32 18 47 2,45  
5. 9,0 12 11 42 3,29  
6. 9,2 16 10 26 2,52  
7. 6,9 52 26 48 2,35  
8. 8,3 33 15 43 3,10  
9. 7,7 46 17 41 3,16  
10. 7,7 58 18 39 2,49  
11. 8,8 6 11 26 3,23  
12. 7,6 29 20 46 2,58  
13. 9,3 7 13 35 3,41  
14. 7,6 46 18 41 3,12  
15. 11,1 6 8 24 3,45  
16. 7,7 33 18 47 2,52  
17. 7,3 28 18 31 2,51  
18. 8,4 12 12 22 3,30  
19. 8,0 7 20 43 3,13  
20. 9,6 6 12 42 3,37  
21. 8,0 25 15 42 3,21  
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REKAPITULASI HASIL NILAI TES KESEGARAN JASMANI 
SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG  
 
UNTUK USIA 10 – 12 TAHUN 
Subjek 
MATERI TES KESEGARAN JASMANI  
JUMLAH 










1. 3 2 4 5 2 16 S 
2. 3 4 4 4 3 18 B 
3. 2 3 3 5 3 16 S 
4. 3 4 4 5 3 19 B 
5. 2 2 3 5 2 14 S 
6. 1 3 2 2 1 9 KS 
7. 4 5 5 5 3 22 BS 
8. 2 4 3 4 2 15 S 
9. 3 4 4 4 2 17 S 
10. 3 5 4 4 2 18 B 
11. 2 2 3 2 3 12 K 
12. 3 3 4 5 2 17 S 
13. 2 2 3 4 2 13 K 
14. 3 4 4 4 2 17 S 
15. 1 2 3 2 2 10 K 
16. 3 4 4 5 2 18 B 
17. 3 3 4 3 2 15 S 
18. 2 3 3 2 2 12 K 
19. 3 2 5 5 2 17 S 
20. 2 2 3 5 2 14 S 
21. 2 3 3 4 2 14 S 
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PEMERINTAH KABUPATEN MAGELANG 
UPT DINAS PENDIDIKAN, PEMUDA DAN OLAHRAGA 
SEKOLAH DASAR NEGERI SONOREJO 
KECAMATAN CANDIMULYO 
Alamat : Ds. Sonorejo Kec. Candimulyo Kab. Magelang KP. 56191 
 
 
No :   
Hal : Ijin Penelitian  
 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 
Nama : Parsinah, S.Pd.SD 
NIP : 19540217 197402 2 002 
Jabatan : Kepala Sekolah  
Unit Kerja : SD Negeri Sonorejo  
Menerangkan bahwa: 
Nama : Tasir 
NIM : 10601247007 
Mahasiswa : FIK UNY  
Benar-benar telah melakukan penelitian di SD Negeri Sonorejo Kecamatan 
Candimulyo Kabupaten Magelang dengan judul “Tingkat Kesegaran Jasmani 
Siswa Kelas V SD Negeri Sonorejo Kecamatan Candimulyo Kabupaten 
Magelang”. 
Demikian surat ini kami buat agar dipergunakan sebagaimana mestinya. 
 
Candimulyo, 12 Maret 2012 
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